PLAN DNIA ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Drogi nauczycielu!

Przed Tobq plan dnia Zdrowego Stylu Zycia, ktéry pomaga budowaé w dzieciach $wiadomosé
znaczenia zdrowego odzywiania, aktywnosci fizycznej i kontaktu ze swoim ciatem. Ten plan mozna
wykorzystywac kilkukrotnie zmieniajgc wybrany scenariusz do pracy przed potudniem.

Potraktuj nasz plan jako sugestie i smiato zmieniaj pory aktywnosci czy scenariusze zajec lub gier, by
dopasowac plan dnia Zdrowego Stylu Zycia do potrzeb placéwki i mozliwosci dzieci.

Barbara Dgbrowska-Gdrska, dietetyczka



ZLOBEK

1. Rano
Zdrowe przywitanie. Kazde dziecko na przywitanie dostaje zawieszang plakietke z
rysunkiem:
e dowolnego warzywa lub owocu np. brokut, jabtko, szpinak itd.
lub
e formy ruchu np. pitka nozna, joga, ptywanie itd.

Na poczatek wyjasnij dzieciom, kim jest Detektyw Witaminka i dlaczego bedzie towarzyszyt
grupie przez caty dzien. Po $niadaniu zapros dzieci do kregu i zapytaj kazde dziecko:

Kim Ty jestes?
Dziecko odpowiada np. brokutem, pomidorem itd.
(w przypadku, gdy motywem sg warzywa i owoce)

Co Ty robisz?
Dziecko odpowiada: ptywam, gram w pitke, jezdze na rowerze
(w przypadku, gdy motywem sg formy ruchu)

W razie problemu z nazwaniem popros grupe o pomoc. Podpowiadaj, gdy jest to potrzebne.
To prosta gra, ktéra uczy dzieci rozpoznawania i nazewnictwa warzyw, owocow oraz
réznorodnych sportéw. To takze Swietna okazja do zapytania o ulubione warzywa/owoce
oraz formy ruchu. Na koniec tej zabawy warto wykona¢ wspdlng fotografie catej grupy,
ktdra trzyma w dtoniach swoje plakietki przewodnie.

2. Przed potudniem
Przeprowadz zajecia edukacyjne dotyczgce zdrowej diety. Do wyboru jeden ze scenariuszy
zaje¢ — do pobrania ze strony www.zdrowedzieci.com — strefy dla personelu

(scenariusze zajec znajdziesz w materiatach edukacyjnych)

3. Po obiedzie
Przerwa na oddychanie. Dzieci siadajg w kétku i przez 2-3 minuty skupiajg sie na gtebokim
oddychaniu. By utatwi¢ dzieciom opanowanie rytmu oddechowego mozna skorzystaé z
nagrania, z wtasnych zasobéw, lub np.: https://www.youtube.com/watch?v=gTN_MtV5TFw

Warto wyttumaczy¢ dziecku prostg analogie:
e wdech jest jak wachanie kwiatka,
e wydech jak zdmuchiwanie $wieczki nosem.

Takg przerwe na oddech mozna wprowadzi¢, jako staty element codziennego
funkcjonowania grupy.

Opcjonalnie, jesli czas pozwoli mozesz dodatkowo przeprowadzi¢ gre ,,Smaczna gimnastyka
dla smyka” (scenariusz do gry znajdziesz w materiatach edukacyjnych na stronie
www.zdrowedzieci.com — strefa dla personelu).




Pozegnanie

Na pozegnanie kazde dziecko z kosza Detektywa Witaminki otrzymuje na wynos, do domu
owoc np. jabtko lub pomarancze. Wazne, by kazde dziecko otrzymato identyczny owoc, by
unikna¢ uczucia rozczarowania.



PRZEDSZKOLE

1. Rano
Kalambury z Detektywem Witaminka. Kazde dziecko na przywitanie dostaje zawieszang
plakietke z portretem Detektywa Witaminki. Wykorzystaj ciekawos¢ dziecka i wyjasnij, kim
jest Detektyw Witaminka i dlaczego bedzie towarzyszyt grupie przez caty dzien.

Zaproponuj zabawe w pokazywane kalambury. Podaj dziecku na ucho nazwe jednej z form

aktywnosci fizycznej np. jazda na rowerze, taniec i popros o przedstawienie jej ruchowymi

kalamburami. Grupa zgaduje, o jakg forme ruchu chodzi. W razie potrzeby podziel dzieci na
mniejsze podgrupy.

Wykorzystaj zabawe, by zapytac dzieci o ulubione formy ruchu, ktére sprawiajg najwiecej
przyjemnosci oraz o takie formy ruchu, ktérych dzieci chciatyby sprébowad, a jeszcze nie
miaty okazji.

Na koniec tej zabawy warto wykonac wspoélng fotografie catej grupy upamietniajgca dzien
Zdrowego Stylu Zycia.

2. Przed potudniem
Przeprowadz zajecia edukacyjne dotyczgce zdrowej diety. Do wyboru jeden ze scenariuszy
zajec dla przedszkolakéw — dostepne na stronie www.zdrowedzieci.com — strefa dla
personelu

(scenariusze zajec znajdziesz w materiatach edukacyjnych)

3. Po obiedzie
Przerwa na oddychanie. Dzieci siadajg w kétku i przez 2-3 minuty skupiajg sie na gtebokim
oddychaniu. By utatwi¢ dzieciom opanowanie rytmu oddechowego mozna skorzystaé z
nagrania z wtasnych zasobow, lub np.:https://www.youtube.com/watch?v=qTN_ MtV5TFw

Warto wyttumaczy¢ dziecku prostg analogie:
e wdech jest jak wachanie kwiatka,
e wydech jak zdmuchiwanie $wieczki nosem.
Poprowadz dzieci przez krétka sesje oddechowg swoim gtosem.

Dla starszych dzieci mozna skorzystac z tego nagrania, ktdrego dzwieki utatwig
synchronizacje oddechu. Wyjasnij dzieciom, kiedy nalezy wykonaé wdech, zatrzymanie i
wydech.

https://www.youtube.com/watch?v=aNXKiGFUIMs

Taka przerwe na oddech mozna wprowadzic, jako staty element codziennego
funkcjonowania grupy.

Dodatkowo:
Opcja 1: Wywiad z dietetykiem

Zapros do grupy znajomego dietetyka (by¢ moze bedzie to dietetyk z przedszkola lub osoba z
grona rodzicow) i popros dzieci, by wcielity sie w role dziennikarzy, ktérzy maja
przeprowadzi¢ wywiad. Popros dzieci, by przy pomocy wywiadu dowiedziaty sie, co to znaczy



»,zdrowa dieta” oraz jakie sg najwazniejsze produkty spozywcze dla zdrowia najmtodszych.
Zachecaj podopiecznych, by pytali takze o ,tajniki” zawodu — czym sie zajmuje dietetyk, jaka
jest jego rola itd.

Opcja 2:
Poprowadz gre edukacyjna.
Wykorzystaj scenariusze gier:

e dla dzieci 4-5 lat: Detektyw Witamina i Sekrety Piramidy

e dla dzieci 5-6 lat: Olimpiada Smakdw Detektywa Witaminki
(scenariusz do gry znajdziesz w materiatach edukacyjnych, w strefie personelu —
www.zdrowedzieci.com ).

Pozegnanie

Ciato petne mozliwosci! Wykorzystaj czas, gdy grupa jest jeszcze w catosci, by zaprosié¢ dzieci
na krotkg zabawe w kétku, ktdra ksztattuje pozytywne postrzeganie i wdziecznos$é dla ciata.
Popro$ dzieci, by opisaty do czego przyjemnego stuzy im dana czesc ciata np. nos, stopa,
ramie itd.

Do czego stuzg rece?
Przyktadowa odpowiedz dziecka: moge nimi namalowac¢ obrazek lub przytuli¢ mame.

Do czego stuzg oczy?
Przyktadowa odpowiedz dziecka: by oglgdac ulubione bajki i wypatrywac babci z okna.

Na pozegnanie kazde dziecko z kosza Detektywa Witaminki otrzymuje na wynos, do domu
owoc np. jabtko lub pomarancze. Wazne, by kazde dziecko otrzymato identyczny owoc, by
unikng¢ uczucia rozczarowania.



